10 euEBeuies Vi@ THY UYIEIVH GlEEeME) TV melsity

O1 010 TPoPIKEG GVVIIOELEG TOV TAOLAV SLUUOPPDOVOVTOL OTO, TPATA XPOVIA TG {ONG Kot avTodg glvar 0 Adyog Yo
TOV 01010 givort eEaPETIKG ONUOVTIKO 01 YOVEIC VO LETAOI00VY 6Ta TadLd TOVG TPOYLOTIKG KUAES OLATPOPIKES
ouvvij0eLeg.

KaAé mrpwivo

Ta wond16 Oo Tpémel va Tpdve mhvto Eva KOAO Tpotvo Tptv EEKVRGoLV T HéPa Toug. To mpvo givar amd To mo
ONUOVTIKG YeOHOTO Kol 0 Oa mpémel va Aeimet amd T SloTpoepn TOVG aKOLO Kot To. coBatokiplaka Tov To
TPOYPOLLLLO EIVOL IO YaAQPO.

YyiElvd ovak

A®ote 670 TOOi 060G VYEWA GVaK Yo TO oyoAeio. DTidETe GhvToLITg Pe Pavpo Yol OAKNG GAEGNC, YOAOTOVAN,
LopoOAL Kot viopdta 1 ol apofikn mita pe péit kot toyivi ... Ta wondid ayamody Ty Tolvpopeio Kot to
moAOypopa TpoOPLLe. AgAedOTE TOVG OVPAVIGKOVS AKOLN KOl TOV EMAEKTIKOV TOOIMV LE Lo EVPELR YKANLO ETAOYDV.

2UMTTEPIAGRETE PPOUTA KOl AaXaVIKA

"Evag amldg Kavovag 160ppomnéVIG doTpo@ng eivat To ppodTa Kot To AayOVIKA Va. amotehovy 1o 50% kda0e
YeOROTOS. AV T0 OIS GOG OV TPOTIUE ToL PPOVTA, UTOPEITE VO TO TPOGPEPETE MG PPOVTOGOANTA 1| YVUO 1 KOO KO
0€ QPESKO KOUHOTAKLO LEGO GE YIOVPTL, EVO UTOPEITE VO PPAGETE T AdYOVIKA Kot VoL ToL PAAETE TN GAATGO Y0, TO,
HoKopOVIaL.

Mnv utrepBAaAAeTe ota YAUKd

Mnropeite TePIOTAGIOKE VO TPOGPEPETE YAVKA GTO TOUOLHL ALY UMV TOL PN CUOTTOLEITE (OC EMPPAPEVON Y10, VO PAVE TO
@oynTo Tovg yloti ta wodd o ddcovy mepiocdtept aic 6To YAVKO Tapd 6To eayntd. OAa To poynTd Tov
KOTOVOADVOVTOL LE LETPO, OKOLLA KOl ToL YAVKA Kot T {oyopmTd, ETTPETOVTAL.

TpwTte padi pe Ta TTaIdId oTo TPATTECQ!



Ta moudid Oo mpémet va tpdve Tavta oto Tpamélt. Otav ta Tadid gV GVYKEVIPOVOVTAL GTO PUYNTO TOVG, TPAOVE UNYOVIKE
Kot pobaivouv vo tpdve Aaipapya kot peydies mocotteg. Emiong eivan kadd ot yoveic va suintovv e o moidid 6o
TpOmELL KoL Vo, UMV ToL oy ®VOLV LE SIKA TOVG TPOPANLOTO. AAAMOTE TO OIKOYEVEINKA YEDUOTO £XOVV GUGYETIGTEL LE
YOUNAOTEPO TOGOGTE TAYVCAPKING OTMG KOl LE AAAL YOYO-KOVOVIKG OQENT.

Yyieiva Trotd

Ta KaAbTepa TOTA Y10 TO TOUOLE Etvat TO VEPS Kot TO YAA 0oV dev PAamTovy T0 d6VTIa Tovg. Ot yuuol ivor 6&vot
KoL EYOVV HeYOAN TEPLEKTIKOTNTO o€ Gakyapa, akopa Kot ot 100% quaikoi yopol £xovv puoikd cdkyapa. Eivat kalo,
A0V, VoL TOVG TPOGPEPOVLLE GTO, OO LLE TO, YEVLLOLTO T} VO TOVG OPOLOVOVUE LE VEPD. Tal avonyukTikd kot GAA
TOTA LLe YAVKOVTIKEG 0VG1es TpocBiTovy EETpa Beplideg 6N SOTPOPY| TOV TOUSIDV.

Mnv "atrayopeUeTe"” TPOPEG

Edv anoxdeicete oAOKANp®TIKA 0o TO Tondl GOG VoL TpOEL YAVKA, umopel va tpokarécete 1o avtifeto and o
embountod amotédeouo. Aniodn, to madi cog 0o arolntd cuvexdg Ta YAvkd. Emitpéneté tov, Aomdv, vo KoTtavolm®Vvel
0,T1 embopel kot mavto pe pétpo. Ia mapdderypo, ota mdptl, SOGTE TOV VO KATOAGPBEL OTL T To1G, To. CoryapmTd Kot
TOL VY UKTIKA EVOL TPOPLL TOV TPOUE GE TETOLEG "EOIKES" TEPUTTAOCELS.

Mnv Ta HTTOUKWVETE

Mn Aéte ot TOdLA «KOBAPIoE TO MATO GOLY. AVTd dev Ta fonBd va GTapATAVE VO TPOVE OTAV TO GMLLO TOVS, TOVG
Aéel vo o Kavouv. Otav to Tondid Labovy vo «aKouve» To GO0 TOVG Kot TOTE YOpTaivel, TOTE eivar amiBovo va tpive
TEPLEGOTEPO amd OGO ypetdleTar.

H payeipikn gival diaokédaon!

Mayepéyte pali pe to moudi kot pn eofdote 01t Oa Aepmaoet v kovliva 1 6t Ba cog epmodicel va eToUAGETE TO
@aynto coc. H payepkr| pmopet va eivol dkpmg S1eoKeSAGTIKN Kot TAVTOYXPOVA EKTodEVTIKY. Mabete 6T0 TONdi
K010V Pactkovg KavOVeS Kot TanTtoOypova dei&te Tov T givat vylevd. Mropeite, eniong, Vo ETOIUAGETE GLVTOYEG LE
eavtacio Tov Oo o evBovsidcovy kot £T6t Oa TIg PAEL TLO EVKOA.

Na gioTe TTOpAdEIypa TTpog Yipnon!

AglyveTe oTa MAOLA MWG va TPWVE owaoTd. KatavaAwaoTte pall toug 600 To duvatov
MEPLOOOTEPQ LYLEWWE TPOPLUA.

O1 ouuPouiéc givar amro 1 diarpo@oAdyo k. AAséavopa AauBouvéAn .
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[Na Ta TTaidld......

To Tpayoudi
NG UXIEIVNG dlaTpoYng

e
|'|

270 & "'!' ‘Tupakt Acpe NAT
Kai oTo égaha Aepe NAT
ZTG% wqpama Aepe NAL
Kal aTo § h Aadi Aepe NAT
2.T0 tpwpam Aepe NAT
Kai oTa @;xépm Aepe NAT

OXT oTic®t kapapéheg
OXI kai oTa y TTaXwWTa
OXI c'rlg% OOKOANATEG

OXI ora " “¥AUKa

270 .rjcppoum NAI
ZT0 %gaha NAI
> ToE 5 peht NAI

OMlot otnv uyeia Aépe NAT
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	Υγιεινά σνακ
	Δώστε στο παιδί σας υγιεινά σνακ για το σχολείο. Φτιάξτε σάντουιτς με μαύρο ψωμί ολικής άλεσης, γαλοπούλα, μαρούλι και ντομάτα ή τυλιχτή αραβική πίτα με μέλι και ταχίνι …  Τα παιδιά αγαπούν την πολυμορφία και τα πολύχρωμα τρόφιμα. Δελεάστε τους ουρανίσκους ακόμη και των επιλεκτικών παιδιών με μια ευρεία γκάμα επιλογών.
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	Μπορείτε περιστασιακά να προσφέρετε γλυκά στα παιδιά αλλά μην τα χρησιμοποιείτε ως επιβράβευση για να φάνε το φαγητό τους γιατί τα παιδιά θα δώσουν περισσότερη αξία στο γλυκό παρά στο φαγητό. Όλα τα φαγητά που καταναλώνονται με μέτρο, ακόμα και τα γλυκά και τα ζαχαρωτά, επιτρέπονται.
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	Η μαγειρική είναι διασκέδαση!

